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Stres je del današnjega načina življenja, je neizogiben pojav v družbi, v katero sodijo tudi 
študentje. Le-ti se trudijo izpolnjevati različne obveznosti, hkrati pa se soočajo z lastnimi 
interesi in sposobnostmi, ki jih lahko pri tem omejujejo. Znaki stresa se izražajo na različne 
načine in lahko vodijo do resnih zdravstvenih težav (Baša in sod., 2007).  
 
Doživljanje stresa in spopadanje z njim je posebej izrazito pri študentih (Hirsch in Ellis, 
1996). Problemi in situacije, s katerimi se soočajo, so različne od tistih pri vrstnikih, ki ne 
študirajo. Študijske obveznosti lahko določenim študentom predstavljajo veliko breme. 
Preobremenjenost se še posebej pojavlja pri študentih, ki poleg študija opravljajo različna 
dela ali imajo družino. Pomemben dejavnik stresa so tudi odnosi, in sicer prijateljstva ter 
intimna razmerja (Blonna, 1996).  
 
S psihološkega vidika je prehranjevalno vedenje določeno z modelom dražljaj – organizem 
– reakcija, kar pomeni, da obstajajo določeni zunanji in notranji faktorji (dražljaji), ki jih 
oseba zazna in predela na mentalni ravni (organizem), nato na podlagi tega reagira z 
določenim prehranjevalnim vedenjem (reakcija) (Gedrich, 2003). Poleg tega so pri 
oblikovanju prehranjevalnega vedenja pomembne tudi vrednote, zaupanje, prepričanja in 
namere posameznika (Kobal Grum in Seničar, 2012). 
 
Namen diplomskega dela je bil ugotoviti, kateri stresni dejavniki in v kolikšni meri 
obremenjujejo študente ter kako je to povezano s prehranjevalnim vedenjem. Oblikovali smo 
anketni vprašalnik in podali določene dejavnike, ki so jih študentje opredelili na lestvici 
glede na stopnjo stresnosti, ki jim jo predstavljajo.  Poleg tega smo v drugem delu ankete 
želeli pridobiti informacije o tem, kako zdravo in kako redno se prehranjujejo študentje ter 
kako uravnotežena je njihova prehrana, ko so izpostavljeni stresu.   
 
1.1 DELOVNE HIPOTEZE 
 
Pred raziskovalnim delom smo postavili sledeči delovni hipotezi: 
 
- Obstaja povezava med stresnimi dejavniki in prehranjevalnim vedenjem pri 
študentih. 
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2 PREGLED OBJAV 
 
2.1 STRES IN HRANJENJE 
 
Pri večini ljudi se apetit med doživljanjem stresa spremeni. Stres lahko apetit zavre ali 
spodbudi. Dve tretjini ljudi pod stresom poje več hrane, pri preostali tretjini pa stres zavira 
apetit, zato ti ljudje jedo manj (Kobal Grum in Seničar, 2011). 
 
Pri zelo močnem stresu (npr. ob smrti bližnje osebe) je običajna reakcija izguba apetita. 
Lahko pa se kasneje (npr. v procesu žalovanja) prevesi v drugo skrajnost (Kobal Grum in 
Seničar, 2011). 
 
Posamezniki, ki so pod stresom, so lahko še bolj dovzetni za vzorce nezdravega 
prehranjevanja (Černelič Bizjak, 2015). 
 
2.2 STRESNI DEJAVNIKI (STRESORJI) 
 
Študentje po svetu se soočajo z različnimi dejavniki stresa. To so lahko: finančni problemi, 
pomanjkanje prijateljev, zdravstvene težave, preveč dela, pomanjkanje samozavesti, slaba 
organiziranost, premalo spanca, perfekcionizem, pritisk zaradi izpitnih rokov, pomanjkanje 
samodiscipline, nastanitev, kultura (Kosheleva in sod., 2015). 
 
Prisotni so lahko še številni drugi stresorji: zgodnje vstajanje, javno nastopanje, smrt 
bližnjega, slaba samopodoba, omejen čas za hranjenje, ljubezen, bolezen v družini, neuspeh, 
pomanjkanje telesne aktivnosti, vera, občutek nemoči, strah pred neznanim, razdvojenost, 
pomembne odločitve, dolgčas, družinske težave, odnos družbe (hinavščina), konfliktne 
situacije in drugi (Baša in sod., 2007). 
 
2.3 PREHRANJEVALNO VEDENJE 
 
Prehranjevalno vedenje je zapleteno medsebojno delovanje fizioloških, psiholoških, 
socialnih in genetskih dejavnikov, ki vplivajo na čas uživanja hrane, količino zaužite hrane 
in preferenco hrane (Grimm in Steinle, 2011). 
 
Černelič Bizjak (2015) navaja, da naj bi bilo prehranjevalno vedenje proces, ki vključuje 
biološke, antropološke, psihološke in sociološko-kulturne determinante, dokončno pa ga 
oblikuje posameznik oziroma njegova individualna situacija, v kateri se nahaja.  
 
Prav tako je to širok pojem, ki zajema izbiro hrane in motive, prehranjevalne navade, diete 
in težave, povezane s prehranjevanjem, kot sta debelost in motnje hranjenja. V okviru 
vedenjske medicine je raziskovanje prehranjevalnega vedenja osredotočeno na etiologijo, 
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preprečevanje in zdravljenje debelosti ter motenj hranjenja, kakor tudi na spodbujanje 
zdravih prehranjevalnih vzorcev, ki pomagajo obvladovati in preprečevati zdravstvena 
stanja, kot so sladkorna bolezen, povišan krvni tlak in nekatere vrste raka (Grimm in Steinle, 
2011). 
 
Prehranjevalno vedenje je stvar preživetja. To pomeni, da se je treba odločiti, kaj, kdaj in 
koliko jesti. Za razliko od naših prednikov, katerih glavna naloga je bila iskanje hrane, ki je 
predvsem zagotavljala zadosten energijski vnos, so te odločitve danes postale bolj zapletene. 
Zlasti v zahodnih družbah je hrana v izobilju in poceni, ponujen je velik izbor. Poleg tega je 
prehranjevanje neločljivo povezano z razpoloženjem in čustvi (Vögele in Gibson, 2010). 
 
2.3.1 Motivacija za prehranjevalno vedenje 
 
Prehranjevalno vedenje je kompleksno; ljudje vsak dan sprejemajo mnogo prehranskih 
odločitev, na katere vplivajo različni osebni, družbeni, kulturni, okoljski in gospodarski 
dejavniki. Količina in vrsta zaužite hrane ima velik vpliv na njihovo zdravje (LaCaille, 
2013).  
 
Človekovo prehranjevalno vedenje usmerjajo številni motivi, ne le prirojeni primarni motiv 
po preprečevanju lakote in uživanju v okusu. Povezano je tudi z motivom pripadnosti, 
druženja, ponosa. Prehranjevalno vedenje je podvrženo socialnim in ekonomskim pogojem 
(Kobal Grum in Seničar, 2011). 
 
Uravnavanje prehranjevalnega vedenje je zelo zapletena naloga. Na to sočasno vpliva 
fiziologija (npr. signali za apetit in sitost), pridobljene preference, norme, navade in okoljski 
dejavniki, kot so cena hrane, dostopnost ali izpostavljenost trženju (Teixeira in sod., 2011) 
 
2.3.2 Ovire za zdravo prehranjevanje 
Dve ključni oviri za zdravo prehranjevanje sta pomanjkanje časa za pripravo zdravega 
obroka zaradi študijskih obveznosti in pomanjkanje zdravih obrokov v univerzitetni menzi. 
Znatno več študentov kot študentk je poročalo o pomanjkanju notranje motivacije, kot oviri 
pri uživanju zdrave hrane. Študentke so kot oviro za zdravo prehranjevanje navedle, da se 
jim zdrava hrana ne zdi okusna, manj pogosto kot so to trdili študentje. Študentje so kot 
razlog za nespremljanje zdravega prehranjevanja pogosteje kot študentke navedli 
pomanjkanje časa zaradi hobijev in ostalih zanimanj v prostem času (Hilger in sod., 2017). 
2.3.3 Spremembe v prehranjevalnem vedenju od vpisa na fakulteto 
Večina študentov (65,3 %) je v študiji o prehranjevalnem vedenju nemških univerzitetnih 
študentov poročala, da se je njihovo prehranjevalno vedenje spremenilo, odkar so se vpisali 
na fakulteto. Raziskava je vključevala 689 univerzitetnih študentov starih med 16 in 29 let, 
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ki so prihajali iz več kot 40 univerz širom Nemčije. Poleg tega je o spremembi 
prehranjevalnega vedenja poročalo več študentov, ki so ob vpisu na univerzo spremenili kraj 
bivanja (70,6 %), kot tistih, ki so ostali v svojem domačem kraju (50,0 %) (Hilger in sod., 
2017).  
Glede spremembe v uživanju določenih skupin živil je 40,5 % nemških univerzitetnih 
študentov poročalo, da so zaužili več zelenjave in 38,2 % študentov, da so zaužili več sadja 
pred vpisom na fakulteto. Po drugi strani so po vstopu na fakulteto poročali o manjšem 
uživanju rdečega mesa (53,5 %), perutnine (43,4 %) in rib (37,3 %). Več kot polovica 
študentov (55,2 %) je bila mnenja, da ne jedo več toliko rednih obrokov, kot so jih pred 
začetkom študija (Hilger in sod., 2017).  
2.4 ZDRAVA PREHRANA 
Zdrava prehrana je definirana kot hrana sestavljena iz vseh priporočenih skupin živil, ki 
zadošča zahtevam za varno, varovalno in uravnoteženo prehrano (Gregorič, 2015).  
Uradne prehranske smernice (FAO, 2016) običajno priporočajo raznoliko in uravnoteženo 
prehrano, ki je bogata z zelenjavo in sadjem. Zdrava prehrana je prav tako bogata s 
polnozrnatimi žiti in prehranskimi vlakninami, ribami, stročnicami in oreščki, živili 
bogatimi z večkrat nenasičenimi maščobnimi kislinami. Smernice se lahko razlikujejo v 
nasvetih glede uživanja (rdečega ali predelanega) mesa, alkohola in mlečnih izdelkov, kar je 
verjetno povezano z nacionalno kulturo prehrane, kot se tudi razlikujejo priporočila 
nanašajoča na varnost hrane in trajnostno izbiro hrane (de Ridder in sod., 2017).  
Zdrava prehrana je široko priznana kot glavni faktor pri preprečevanju debelosti in 
nenalezljivih bolezni kot je sladkorna bolezen tipa 2 in srčno-žilne bolezni (Hilger in sod., 
2017). 
 
Zdrava prehrana omogoča optimalni psihični in fizični razvoj, umsko sposobnost in 
vitalnost, poveča splošno odpornost in delovno zmogljivost. Prehrana, ki vsebuje dovolj 
sadja, zelenjave in polnovrednih žitnih izdelkov ter stročnic, praviloma vsebuje dovolj 
vitaminov in mineralov ter tudi dovolj prehranske vlaknine, če seveda ni osiromašena zaradi 
pomanjkanja le-tega (Pokorn, 2005).  
 
2.4.1 Energijski vnos 
 
V dnevni prehrani je potrebno enakomerno porazdeliti 5 dnevnih obrokov (zajtrk, kosilo, 
večerja in dve vmesni malici). Priporoča se, da se kar 70 % dnevnih energijskih potreb 
zaužije z zajtrkom, dopoldansko malico in kosilom (Hlastan Ribič in sod., 2008) 
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Pri študentskih obrokih izhajamo iz priporočenega energijskega vnosa za populacijo staro 
od 19 do 25 let in priporočenega deleža hranil v posameznih obrokih. Priporočene 
celodnevne energijske vnose je potrebno porazdeliti po posameznih obrokih. Pri tem 
predstavlja kosilo od 25 do 35 % celodnevnega energijskega vnosa (Hlastan Ribič in sod., 
2008) 
 
Preglednica 1: Porazdelitev celodnevnih priporočenih energijskih vnosov po posameznih obrokih (Gabrijelčič 
Blenkuš in sod., 2009) 
 
Dnevni obrok Delež celodnevnega energijskega vnosa 
Zajtrk 20 – 25 % 
Dopoldanska malica 10 – 15 % 
Kosilo 35 – 40 % 
Popoldanska malica 5 – 10 % 
Večerja 15 – 20 % 
 
2.4.2 Prehranska priporočila 
 
2.4.2.1 Zelenjava in sadje 
 
Zelenjava in sadje imata velik pomen v zdravi prehrani, saj sta skupini živil z visoko biološko 
vrednostjo in nizko energijsko gostoto. Vsebujeta veliko vitaminov, mineralov, 
antioksidantov, prehranske vlaknine in drugih zaščitnih snovi. Priporoča se uživanje sadja 
in zelenjave različnih barv (bele, rdeče, modro-vijolične, oranžno-rumene, zelene), saj se v 
njih nahajajo različne zaščitne snovi. V dnevno prehrano moramo vključiti od 150 do 250 
gramov sadja in od 250 do 400 gramov zelenjave, odvisno od dnevnih energijskih potreb. 
Priporočljivo je, da večji del teh živil zaužijemo kot svežo, presno hrano, drugi del pa v 
kuhani obliki (IVZRS, 2011). 
 
2.4.2.2 Mleko in mlečni izdelki 
 
Mleko in mlečni izdelki so bogati vir kalcija, ki med drugim omogoča ohranjanje gostote 
kostne mase ter posledično preprečuje nastanek osteoporoze in osteomalacije. Smernice 
zdravega prehranjevanja zato svetujejo 2 do 3 enote mleka, jogurta ali sira na dan; za otroke 
in mladino do 24. leta 3 enote, za nosečnice in doječe matere pa 4 enote. Ena enota mleka 
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2.4.2.3 Meso, mesni izdelki, jajca, morske ribe 
 
Mesni izdelki so velikokrat bogati z maščobami, soljo in aditivi. Zato se svetuje zmerno ter 
občasno uživanje le-teh (IVZRS, 2011).  
 
Meso in perutnina sta dober vir beljakovin, B vitaminov, železa in cinka. Pusto meso in 
perutnino je priporočeno uživati brez kože, saj vsebuje manj maščob. Meso pripravljajmo s 
čim manj maščobe, namesto cvrenja se raje poslužujemo dušenja, kuhanja ali pečenja. Če 
meso pečemo na žaru, moramo paziti, da ga ne zapečemo preveč. Dober vir beljakovin ter 
nekaterih vitaminov in mineralov so tudi jajca, vendar bodimo zmerni pri uporabi 
rumenjakov (IVZRS, 2011). 
 
Morske ribe vsebujejo veliko esencialnih maščobnih kislin (omega-3), vitamina A in D, 
zlasti pa jod, ki ga je precej manj v sladkovodnih ribah. Manjše morske ribe, ki jih zaužijemo 
s kostjo (npr. sardele) vsebujejo veliko kalcija, so pa tudi dober vir beljakovin (IVZRS, 
2011). 
 
Glede na Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah 
(Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2005) in Smernice zdravega prehranjevanja za študente 
(Hlastan Ribič in sod., 2008) naj bi ribe in morske sadeže uživali od 1 do 2-krat na teden, 
rdeče meso in perutnino pa od 2 do 3-krat na teden (Hlastan Ribič in sod., 2008) ali pa največ 
do 5-krat na teden (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2005). 
 
V tedenski prehrani se priporoča 2 do 5 jajc kot samostojna jed ali kot del različnih jedi. 
Okvirno se ravnamo po priporočilu, da dnevni jedilnik ne sme vsebovati več kot 300 mg 
holesterola iz jajc in drugih živil (Hlastan Ribič in sod., 2008).  
 
2.4.2.4 Uživanje živil, bogatih s sladkorjem, soljo in nezdravimi maščobami 
 
Skupine živil, ki so bogate s sladkorjem, soljo in nezdravimi maščobami (sendviči, hot dog, 
pizza, ocvrte in gotove jedi, koncentrati, sladke jedi in pijače), sodijo med živila z nizko 
hranilno vrednostjo. Pripomorejo le k dodatnemu vnosu energije, kar predstavlja dejavnik 
tveganja za debelost in druge kronične nenalezljive bolezni. Teh živil naj se uživa čim manj 
(IVZRS, 2011).  
 
2.4.2.5 Uživanje tekočin 
 
S pitjem sladkih pijač zaužijemo veliko energije in v večini primerov le malo ali pa sploh 
nič hranilnih snovi. Svetuje se, da namesto tega raje izberemo vodo in nesladkane napitke, 
vendar ne tistih z umetnimi sladili (IVZRS, 2011). 
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100 % sadni sokovi so sicer vir vitaminov, mineralov in antioksidantov, vendar se jih zaradi 
njihove energijske vrednosti odsvetuje piti za žejo; bolje jih je vključiti v obrok (IVZRS, 
2011). 
 
Na dan je priporočeno popiti okoli 2 litra tekočine, najbolje navadne vode. Potrebe po 
tekočini se povečajo pri telesni dejavnosti, vročini, pri aktivnem delu, ipd. (IVZRS, 2011). 
 
2.4.2.6 Alkoholne pijače 
NIJZ (2014) navaja, da majhne količine alkohola večini zdravih odraslih ljudi običajno ne 
škodijo. Meje manj tveganega pitja temeljijo na opredelitvi enote alkohola; za moške in 
ženske so te meje različne, odvisne pa so tudi od starosti in zdravstvenega stanja 
posameznika.  Za zdrave odrasle moške je priporočljivo, da v enem dnevu ne spijejo več kot 
2 decilitra vina ali eno pločevinko piva ali 2 šilci žgane pijače. Za zdrave odrasle ženske je 
priporočljivo, da v enem dnevu ne spijejo več kot 1 deciliter vina ali pol pločevinke piva ali 
1 šilce žgane pijače. 
1 enota (merica) pomeni 10 gramov čistega alkohola, kar pa se nahaja v enem kozarcu vina 
(1 dl) ali polovici pločevinke piva (2,5 dl) ali enem šilcu žgane pijače (0,3 dl) (NIJZ, 2014b). 
2.4.2.7 Število dnevnih obrokov 
V priporočilih je navedeno, da naj bi imeli od 3 do 5 obrokov, enakomerno razporejenih 
tekom dneva. Manj kot trije obroki dnevno vodijo v neredno prehranjevanje, katerega 
posledica je lahko prekomerna prehranjenost in debelost. Tveganje za nastanek debelosti 
lahko predstavlja tudi več kot 6 dnevnih obrokov, saj se s tem poveča verjetnost za previsok 




Zajtrk je najpomembnejši dnevni obrok, saj zjutraj telo oskrbi s potrebno energijo in 
hranilnimi snovmi, pomembno pa tudi vpliva na ritem prehranjevanja preko dneva. 
Dokazano je, da se tisti, ki zjutraj zajtrkujejo, bolj redno in zdravo prehranjujejo tekom 
dneva, kar pomeni, da zaužijejo več manjših obrokov (IVZRS, 2011). 
 
2.4.2.9 Uravnoteženost prehrane 
 
Gregorič (2015) navaja, da je uravnotežena prehrana taka, ki vsebuje ustrezno količino in 
razmerje vseh potrebnih hranilnih in varovalnih snovi, ki jih človek potrebuje za zdravje in 
dobro počutje. Za zagotavljanje teh snovi bi morali poznati potrebe vsakega posameznika. 
Za določitev le-teh pa bi potrebovali kar nekaj podatkov, ki so jih v načrtovanju prehrane 
vešči uporabljati samo strokovnjaki. 
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2.4.3 Upoštevanje prehranskih priporočil 
 
Danes je iz različnih virov možno najti mnogo nasvetov za zdravo prehranjevanje. V 
raziskavi z naslovom Prehrambene navade odraslih prebivalcev Slovenije z vidika varovanja 
zdravja (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2009) so prišli do ugotovitve, da približno četrtina 
prebivalcev v glavnem oziroma sploh ne upošteva teh nasvetov, približno četrtina jih precej 
upošteva, le pet odstotkov anketiranih pa je odgovorilo, da zelo upoštevajo nasvete za zdravo 
prehranjevanje.  
 
Zgoraj navedena raziskava je pokazala, da ženske bolj upoštevajo nasvete za zdravo 
prehranjevanje kot moški. Prehranske nasvete najmanj upoštevajo mlajši odrasli. Glede na 
izobrazbo nasvete najbolj upoštevajo anketirani z višjo oziroma visoko šolo, glede na 
zaposlitveni status pa najbolj gospodinje in najmanj študenti. Nasvete za zdravo 
prehranjevanje glede na indeks telesne mase bolj upoštevajo anketiranci, ki so normalno 
prehranjeni in prekomerno telesno težki, kot tisti, ki so podhranjeni in debeli (Gabrijelčič 
Blenkuš in sod., 2009). 
 
2.5 SLABE PREHRANJEVALNE NAVADE 
 
Pod pojmoma nezdrava prehrana in nezdravo prehranjevanje so mišljeni neustrezna hranilna 
in energijska vrednost zaužite hrane, uporaba neustreznih ali celo nepravilnih načinov 
priprave in tudi nepravilen ritem uživanja hrane, kar vse vpliva na zdravje človeka 
(Resolucija …, 2005). 
 
Rezultati ene izmed raziskav (Zupančič in Hoyer, 2006) so pokazali, da prehrana študentov 
ni zdrava prehrana. Študentje prepogosto izpuščajo zajtrk, zaužijejo premalo dnevnih 
obrokov, premalo sadja in zelenjave ter premalo rib. Zaužijejo pa preveč visoko energijskih 
prigrizkov. 
 
Alkohol vsebuje veliko energije (7 kcal/g oz. 29 kJ/g), zaradi škodljivih vplivov na zdravje 
ga ne prištevamo med hranila (Prehrana.si, 2019). Kot živilo z veliko energije lahko prispeva 
k povečevanju problema debelosti. Kljub temu, da je sadje (kamor sodi tudi sveže 
nepredelano grozdje) nepogrešljivi del uravnotežene prehrane, pitje vina ni ustrezen vir 
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Na začetku je na anketo odgovarjalo 377 oseb, v celoti je anketo izpolnilo 323 oseb. Od tega 
je bilo na začetku 56 moških in 321 žensk. Anketiranci so bili v starostnem razponu od 18 
do 25 let. Povprečna starost je bila 21 let. Študentje, ki so izpolnili anketo, prihajajo s 
sledečih fakultet Univerze v Ljubljani: Biotehniška fakulteta, Filozofska fakulteta, Fakulteta 
za farmacijo, Ekonomska fakulteta, Pedagoška fakulteta, Zdravstvena fakulteta, Fakulteta za 
strojništvo, Fakulteta za matematiko in fiziko, Fakulteta za kemijo in kemijsko tehnologijo, 
Fakulteta za upravo, Fakulteta za računalništvo in informatiko, Fakulteta za socialno delo in 
fakultete Univerze v Mariboru: Fakulteta za gradbeništvo, prometno inženirstvo in 




Anketa je bila sestavljena iz 23 vprašanj (Priloga A). Od tega je bilo 22 vprašanj zaprtega 
tipa (od tega 3 z mersko lestvico) in 1 vprašanje pol odprtega tipa. Prva vprašanja so bila 
vezana na spol, starost, študij. Nato je sledil sklop vprašanj, ki se je nanašal na dejavnike 
stresa, ki smo jih za potrebe analize razdelili v 3 kategorije (intrapersonalni, interpersonalni, 
šola in širša okolica); te kategorije anketirancem niso bile vidne, da ne bi odgovarjali 
subjektivno. Na koncu smo podali še sklop vprašanj vezanih na prehranjevanje oz. 
prehranjevalno vedenje. Anketa je bila odprta v obdobju med 1. aprilom in 27. majem 2019. 
 
3.3. POSTOPEK ZBIRANJA PODATKOV 
 
Anketo smo ustvarili v brezplačni spletni anketi 1ka, nato pa objavili na družbenem omrežju 
Facebook. Povezavo do ankete smo delili v skupinah za študente, kjer se le-ti dogovarjajo 
glede raznih študijskih obveznosti. V nagovoru ankete se je izrecno prosilo, naj anketo 
izpolnijo le tisti, ki so študentje/-ke, saj nas izbrani vzorec omejuje pri pisanju diplomskega 
dela.  
 
3.4. OMEJITVE IN MOŽNE NAPAKE RAZISKAVE 
 
Potrebno je omeniti, da raziskava, ki smo jo izvedli z anketo, obsega določeno število 
anketirancev, katerih vzorec je lahko premajhen, da bi ugotovitve prenesli na celotno 
populacijo slovenskih študentov.  
 
Druge možne napake so preobsežnost in dvoumnost vprašanj. Nekatera vprašanja so lahko 
tudi predolga in/ali se v premajhni meri nanašajo na odnos med stresom in prehranjevanjem. 
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4 REZULTATI Z RAZPRAVO 
 
Najprej navajamo rezultate tistih vprašanj, kjer je najbolj izpostavljena povezanost med 
stresnimi dejavniki in prehranjevalnim vedenjem pri študentih. V nadaljevanju navajamo 
rezultate vprašanj, ki so manj direktno povezana s stresom (tj. splošno prehranjevanje 
študentov). 
 
4.1 S STRESOM POVEZANO PREHRANJEVANJE IN STRESNI DEJAVNIKI 
 
4.1.1 Prehranjevalne navade pod stresom 
 
Kot smo domnevali, velik del študentov pod vplivom stresa posega po nezdravi hrani (56 




Slika 1: Prehranjevalne navade študentov pod stresom 
 
Rezultati ankete so pokazali, da je stres najbolj povezan s poseganjem po nezdravi hrani. 
Naša ugotovitev je skladna s podatki raziskav, saj v eni izmed raziskav navajajo, da je večji 
stres povezan z večjo preferenco sladkih živil (tj. bonboni, sladoled), nezdravih jedi (npr. 
pica, hitra hrana) (Kandiah in sod., 2006), povečanim uživanjem prigrizkov in zmanjšanim 
uživanjem sadja, zelenjave, mesa in rib (Errisuriz in sod., 2016). 
 
Ugotovitve raziskave Errisuriz in sod. (2016) so pokazale, da so študentje pod večjim 
stresom poročali o večjem uživanju sladkih gaziranih pijač, kave, energijskih pijač, slanih 
predpakiranih prigrizkov, zamrznjenih obrokov in hitre hrane. 
  
Kandiah in sod. (2006) poročajo o tem, da je stres vplival na izbiro specifične hrane, ki so 
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tako poročale, da povprečno uživajo več hrane pod stresom. Stres pogosto vodi v uživanje 
sladkih živil – sladic, čokolade, bonbonov, sladoleda. 
 
4.1.2 Uravnoteženost prehrane 
 
Na vprašanje »Ali bi trdili, da je vaša prehrana uravnotežena?« je 46 % anketirancev 
odgovorilo pritrdilno. Vendar je odgovor na to vprašanje lahko subjektiven, saj ne vemo, ali 




Slika 2: Odgovori anketirancev na vprašanje »Ali bi trdili, da je vaša prehrana uravnotežena?« 
 
 
4.1.3 Hrana kot tolažba 
 
Enak odstotek anketirancev (50 %) je odgovorilo z »da« in »ne« na vprašanje, ali jim hrana 
predstavlja tolažbo, ko so pod stresom.  
 
Izraz tolažilna hrana se nanaša na tista živila, katerih uživanje zagotavlja tolažbo ali občutek 
dobrega počutja. Z drugimi besedami so to živila, ki zagotavljajo neke vrste psihološko, še 
posebej čustveno tolažbo. Pogosto je omenjeno, da ima tolažilna hrana visoko vsebnost 
energije (visoka vsebnost sladkorjev in/ali ogljikovih hidratov) (Spence 2017). 
 
Eden izmed pomembnih sprožilcev, ki vodijo v uživanje tolažilne hrane, se pojavi, ko ljudje 
doživijo negativna čustva ali ko drugače poskušajo uravnavati svoja čustva. To se pravi, 
ljudje uživajo tolažilno hrano z namenom, da bi prešli v bolj pozitivno čustveno stanje ali pa 







da ne ne znam odgovoriti
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4.1.4 Odrekanje hrani 
 
Večina študentov (63 %) je odgovorila, da se ne glede na neuspeh ali slabo samopodobo 
prehranjuje kot ponavadi. V tem primeru ta dva dejavnika nimata povezave s 
prehranjevalnim vedenjem.  
 
4.1.5 Stresni dejavniki 
 
V prvi kategoriji (osebnih) dejavnikov stresa je 47 % študentov omejen čas za prehranjevanje 




Slika 3: Intrapersonalni (osebni) dejavniki stresa anketirancev 
 
V drugi kategoriji (medosebnih) dejavnikov stresa jih je največ kot »zelo stresno« podalo 
dejavnik težav in nesporazumov s partnerjem (52 %). Glede na starost anketirancev je tak 
rezultat pričakovan, saj so ljudje v tem starostnem obdobju pogosto v partnerskih zvezah.  
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Slika 4: Interpersonalni (medosebni) dejavniki stresa anketirancev 
 
Kategorija »šola in širša okolica« bi lahko bila še najbolj pomembna pri analiziranju 
povezave med stresnimi dejavniki in prehranjevalnim vedenjem pri študentih, saj so 
študijske obveznosti običajno pri tej populaciji glavni povzročitelj stresa. 
 
Kot najbolj stresni dejavnik so študentje v kategoriji »šola in širša okolica« podali 
nezadostno znanje pred kolokvijem/izpitom (63 %). Najmanj stresno se jim je zdelo bivalno 
okolje (78 %). Sklepali bi lahko, da bivanje v študentskem domu ali doma kot možen 
dejavnik stresa nima pomembne vloge. Večji stres predstavljajo dejavniki povezani s samim 




Slika 5: Šola in širša okolica kot dejavnika stresa 
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4.2 PREHRANJEVANJE ŠTUDENTOV 
 
4.2.1 Uživanje zelenjave in sadja 
 
Največji delež študentov (39 %) je navedel, da dnevno zaužije 1 enoto zelenjave ali manj, 
kar je glede na smernice (IVZRS, 2011) premalo, saj 1 enota predstavlja približno 100 g 
zelenjave, dnevno pa jo je priporočeno zaužiti od 250 do 400 g. 3 % študentov je navedlo, 
da zelenjave sploh ne uživa.  
 
Ugotovitev ene izmed slovenskih raziskav (Zupančič in Hoyer, 2006) glede premajhnega 
uživanja zelenjave pri študentih, je skladna z našo ugotovitvijo, saj le 23 % študentov iz naše 
raziskave zaužije 2 enoti ali več zelenjave na dan, kot je priporočeno. 
 
Največji delež študentov (43 %) zaužije 1-2 enoti sadja na dan, kar je glede na smernice 
ustrezno, saj 1 enota predstavlja približno 100 g sadja, po priporočilih pa bi ga morali dnevno 
zaužiti 150 do 250 g. 2 % anketirancev je navedlo, da sadja ne uživa. 
 
4.2.2 Uživanje mleka in mlečnih izdelkov 
 
25 % anketirancev, tj. slaba četrtina študentov, zaužije 2 enoti ali več mleka in mlečnih 
izdelkov na dan, kar je ustrezno z ozirom na smernice (Hlastan Ribič in sod., 2008). V njih 
je namreč priporočeno uživanje 2 do 3 enote mleka in mlečnih izdelkov na dan ali pa 2 do 4 
enote na dan. Večji del anketirancev (66 %) uživa premalo živil iz te skupine. Kar 9 % 
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4.2.3 Uživanje mesa, mesnih izdelkov, jajc, morskih rib 
 
37 % anketirancev je podalo odgovor, da rdeče meso uživa 1 do 3-krat na teden. 55 % pa jih 
je odgovorilo, da perutnino uživajo od 1 do 3-krat na teden. Navedena količina zaužitega 
mesa obeh vrst je v skladu s prehranskimi priporočili. 
  
Pri uživanju mesnih izdelkov je opazen dokaj visok delež tistih (31 %), ki ta živila uživajo 
od 1 do 3-krat na teden. Priporočljivo je, da se mesne izdelke uživa bolj poredko (IVZRS, 
2011). 
 
Jajca največ anketirancev (39 %) uživa le 1 do 3-krat na mesec. Priporočeno je bolj pogosto 
uživanje jajc. 
 
Kar 20 % anketirancev je v naši raziskavi navedlo, da nikoli ne uživajo rib. Zupančič in 
Hoyer sta v raziskavi prav tako ugotovili, da so ribe premalo prisotne na jedilniku študentov, 
saj jih le-ti uživajo samo občasno (Zupančič in Hoyer, 2006).  
 
4.2.4 Uživanje različnih nezdravih živil in sladkih brezalkoholnih pijač 
 
Presejalni vprašalnik o prehranjevalnih navadah (IVZRS, 2011), po katerem smo se 
zgledovali pri sestavljanju ankete, na koncu navaja kot nezdravo vedenje uživanje sledečih 
živil-  sendviči, hot dog, pizza, ocvrte in gotove jedi, koncentrati, sladke jedi in pijače- 1 do 
3-krat na teden ali pogosteje.  
 
Razvidno je, da največ študentov sodi v to kategorijo nezdravega prehranjevanja pri uživanju 
bonbonov in čokolade ter pecivu in slaščicah (pri obeh skupinah živil 45 % oseb uživa to 
hrano od 1 do 3-krat na teden). Po bonbonih in čokoladi kar 13 % anketirancev posega 4 do 
6-krat teden.  
 
V slovenski raziskavi (Zupančič in Hoyer, 2006) je navedeno, da skoraj polovica vseh 
anketiranih študentov uživa prigrizke (čokolada, bonboni, čips, kokice, piškoti idr.) vsak 
dan, nekaj manj kot polovico oseb pa 3-krat na teden, kar je občutno več kot pri študentih iz 
naše raziskave. V naši raziskavi je 6 % oseb navedlo, da uživa bonbone in čokolado vsak 
dan. 4 % oseb je navedlo, da pecivo in slaščice uživa vsak dan. 
 
50 % anketirancev je navedlo, da gotovih jedi iz pločevink, juh iz koncentratov ipd. nikoli 
ne uživa. 28 % anketiranih študentov ne posega po sladkih pijačah, kar je pozitivna 
ugotovitev.  
 
Glede na podatke ameriške raziskave (de Ridder in sod., 2017), ki navaja občutno povišanje 
energijskega vnosa s sladkimi gaziranimi pijačami, pa večina študentov (53 %) v naši 
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raziskavi posega po aromatiziranih gaziranih in negaziranih brezalkoholnih pijačah (kole, 
ledeni čaj, sadni napitki, vode z okusom ipd.) le 1 do 3-krat na mesec.  
 
4.2.5 Pitje vode 
 
Rezultati ankete so pokazali, da 24 % anketirancev popije 2 litra in več tekočine na dan, kar 
je skladno s priporočili. Z vnosom 1-2 litra tekočine (42 % anketirancev) morda neaktivni 
ljudje v zmernem podnebju še pokrijejo potrebo po vodi. 0,5-1 litra, kar je podalo kot 
odgovor 24 % študentov, pa je premalo. Temu bi lahko pripisali različne razloge: 
pomanjkanje časa za pitje zaradi študijskih obveznosti, premajhno zavedanje o pomenu pitja, 
občutek odsotnosti žeje idr. 
 
4.2.6 Soljenje hrane 
 
Prekomeren vnos soli vpliva na povišanje krvnega tlaka. Predelana in pol pripravljena ter 
pripravljena živila (kruh, mesni izdelki, pite, pice, konzerve) so glavni vir zaužite soli in 
glede na rezultate zahodno evropskih študij predstavljajo kar 80 % dnevno vnesene soli. 
Količino soli pa poveča še dosoljevanje jedi pri mizi. Okusno hrano lahko pripravimo tudi z 
zelišči brez dodatne uporabe soli. 
 
Večina študentov (87 %) se glede na podatke iz ankete zaveda škodljivosti prekomernega 
vnosa soli, saj si hrane pri mizi dodatno ne solijo.  
 
4.2.7 Pitje alkoholnih pijač 
 
Prevladujoč odgovor študentov je bil ta, da pijejo alkoholne pijače 1-krat na mesec ali manj 
(45 %), kar je primerno. 
 
Količina zaužitih alkoholnih pijač ob eni priložnosti pa pri najvišjem deležu študentov (35 
%) znaša 3-4 merice. Te vrednosti so za moške (5 meric) še v mejah manj tveganega pitja, 
za ženske (3 merice) pa so pri popitih 4 mericah že prekoračene (NIJZ, 2014a). 
 
Pridobili smo enak delež študentov (8 %), ki ne uživajo alkoholnih pijač, kot pri raziskavi 
Zupančič in Hoyer (2006). V naši raziskavi je delež 8 % vezan na študente, ki v zadnjih 12 
mesecih niso posegali po alkoholu, v tuji raziskavi pa je bil podan delež vezan na tiste 
študente, ki nikoli ne uživajo alkoholnih pijač. 
 
4.2.8 Število obrokov na dan 
 
Velik del anketiranih študentov (80 %) ima ustrezno število obrokov na dan, tj. 3-5 na dan. 
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Slika 7: Število dnevnih obrokov pri študentih  
 
4.2.9 Pogostost zajtrkovanja  
 
65 % študentov je v anketi navedlo, da zajtrkujejo vsak dan. Dobro bi bilo, da bi stopnja 
tistih, ki zajtrkujejo le 2-krat na teden ali manj (11 %) in 3 do 4-krat na teden (15 %), bila 




Glede na pridobljene podatke iz ankete lahko vidimo, da se anketirani študentje že na splošno 
v določeni meri prehranjujejo nezdravo; predvsem uživajo premalo zelenjave, premalo rib, 
premalo mleka in mlečnih izdelkov, premalo jajc, preveč slaščic, bonbonov in čokolade, kar 
se lahko pod vplivom stresnih dejavnikov le še poslabša. Sklepamo, če bi se študentje tudi 
sicer prehranjevali zdravo v vseh vidikih, po vsej verjetnosti pod stresom ne bi podlegli 
nezdravim prehranjevalnim navadam.  
 
Pri enem od anketnih vprašanj (glej 4.1.1) so študentje v 15 % odgovorili, da so njihove 
prehranjevalne navade pod stresom nespremenjene. Vendar se moramo vprašati, kakšne so 
te prehranjevalne navade. Če so že tako ali tako nezdrave, tega odgovora ne moremo jemati 
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Na podlagi pridobljenih podatkov iz ankete smo prišli do sledečih ugotovitev: 
 
- Prvo hipotezo, ki pravi, da obstaja povezava med stresnimi dejavniki in 
prehranjevalnim vedenjem pri študentih, smo delno potrdili, saj smo ugotovili, 
da se stres povezuje s poseganjem po nezdravi hrani. Pri nekaterih stresnih 
dejavnikih (tj. bivalno okolje, zgodnje vstajanje, obiskovanje vaj in predavanj) 
pa nismo našli povezave s prehranjevanjem, saj je več kot polovica anketirancev 
te dejavnike označilo kot »manj stresno«.  
 
- Drugo hipotezo, ki pravi, da se študentje zaradi stresa prehranjujejo manj zdravo, 
neredno in neuravnoteženo,  smo delno potrdili, saj smo ugotovili, da se študentje 
prehranjujejo manj zdravo - posegajo po nezdravi hrani. Vendar se ne 
prehranjujejo manj redno, saj imajo od 3 do 5 obrokov dnevno. Glede 
uravnoteženosti prehrane študentov smo ugotovili, da jih 46 % meni, da je 
njihova prehrana uravnotežena. Po drugi strani pa se prehranjujejo 
neuravnoteženo, saj zaužijejo premalo zelenjave, rib, mleka in mlečnih izdelkov. 
 
- Kljub pisanju kolokvija/izpita (zelo stresen dejavnik) in omejenemu času za 
hranjenje (bolj stresen dejavnik) imajo študentje ustrezno število dnevnih 
obrokov – 80 % jih je trdilo, da imajo 3-5 obrokov na dan. Torej v tem primeru 
stres ne vpliva na porušenje zdravih prehranjevalnih navad (redno 
prehranjevanje), kar je pozitivna ugotovitev.  
 
- Pod vplivom stresa študentje količinsko zaužijejo več hrane kot ponavadi (45 %) 
in posegajo po nezdravi hrani (56 %).  
 
- Visok delež študentov (46 %) je menil, da je njihova prehrana uravnotežena, kar 
ni skladno z dejstvom, da nekateri sploh ne uživajo sadja in zelenjave, ki sta 
neobhoden del uravnotežene prehrane.   
 
- Kljub hitremu tempu življenja (30 % anketirancev je ta dejavnik označilo kot 
»zelo stresno«), ki ima za posledico pomanjkanje časa, je lepo razvidna nizka 
raven uživanja gotovih jedi iz pločevink; 50 % anketirancev jih ne uživa, 42 % 
jih uživa le 1 do 3-krat na mesec.  
 
- Problematično pa je pogosto uživanje (1 do 3-krat na teden ali pogosteje) 
nezdravih živil (hot dog, pica, burek, slaščice, bonboni, čokolada), ki seveda niso 
sestavni del uravnotežene prehrane in s tem tudi ne zdrave prehrane.   
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V diplomskem delu je predstavljena raziskava stresnih dejavnikov in prehranjevalnega 
vedenja pri študentih različnih študijskih smeri. Cilj je bil ugotoviti povezavo med tema 
dvema pojmoma in, ali se podatki iz literature ujemajo s podatki, ki smo jih pridobili v tej 
raziskavi.  
 
Podatki, ki smo jih pridobili z anketo, kažejo na povezavo med stresom in prehranjevanjem, 
saj je 56 % anketirancev navedlo, da pod vplivom stresa posegajo po nezdravi hrani. 45 % 
študentov je navedlo, da v takem stanju zaužijejo več hrane. V kategoriji uživanja različnih 
nezdravih živil in sladkih brezalkoholnih pijač se je izkazalo, da nekatere od teh živil 
študentje v času izpostavljenosti stresu uživajo prepogosto. 45 % jih je trdilo, da posegajo 
po bonbonih in čokoladi 1 do 3-krat na teden. Prav tako jih enak delež uživa pecivo, sladice 
in slaščice 1 do 3-krat na teden. Kot zelo stresne dejavnike so študentje navedli: neuspeh, 
težave in nesporazumi s partnerjem, nezadostno znanje pred kolokvijem/izpitom.  
 
Vstop v univerzo je lahko za študente stresna izkušnja zaradi velikih življenjskih sprememb. 
Simptomi stresa so zato pogosti med študenti. Akademske in nove družbene zahteve skupaj 
z na novo pridobljeno svobodo in odgovornostjo glede izbire hrane, nakupa in priprave lahko 
neposredno vplivajo na prehranjevalno vedenje in negativno vplivajo na izbiro hrane 
(Rodrigues de Oliveira Penaforte in sod., 2016). 
 
V zaključku diplomskega dela ne moremo s popolno gotovostjo trditi, da je prehranjevalno 
vedenje pri vseh študentih pogojeno z delovanjem stresnih dejavnikov, ki jih spremljajo na 
njihovi izobraževalni poti. Prehranjevanje je lahko tudi neodvisno od stresa, saj nas 
zaznamujejo različni notranji ali zunanji vzgibi oziroma prehranjevalni vzorci, ki smo jih 
izoblikovali že v mladosti in se tekom odraščanja, natančneje tekom študija na univerzi, 
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Priloga A: Anketa o stresnih dejavnikih in prehranjevanju študentov         
 
Stres in prehranjevanje študentov  
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3. Izberite dejavnike, ki za vas predstavljajo vir stresa in jih opredelite po stopnji 
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4. Izberite dejavnike, ki za vas predstavljajo vir stresa in jih opredelite po stopnji 
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5. Izberite dejavnike, ki za vas predstavljajo vir stresa in jih opredelite po stopnji 
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6. Koliko enot zelenjave v povprečju zaužijete na dan? (označite en odgovor) 
 
o Ne uživam zelenjave 
o 1 enoto ali manj 
o 1-2 enoti 
o 2 enoti ali več 
 
* Ena enota predstavlja približno 100 g zelenjave: 
- 2 paradižnika ali 2 papriki 
- 1 skleda solate/regrata/radiča/motovilca/kitajskega zelja  
- ¼ lončka graha  
- 1 manjša rdeča pesa ali čebula  
- 1,5 dcl soka iz sveže iztisnjene zelenjave 
 
7. Koliko enot sadja v povprečju zaužijete na dan? (označite en odgovor) 
 
o Ne uživam sadja 
o 1 enoto ali manj 
o 1-2 enoti 
o 2 enoti ali več 
 
*Ena enota predstavlja približno 100 g sadja: 
- 1 srednje veliko jabolko/hruška/breskev/pomaranča 
- 1 manjši plod banane 
- 3 mandarine/kiviji/marelice  
- 1 skodelica grozdja/češenj/malin/jagod/borovnic 
- 1,5 dcl soka iz sveže iztisnjenega sadja brez dodanega sladkorja  
 
8. Kakšne vrste kruha, žit in žitnih izdelkov v povprečju najpogosteje uživate? (označite 
en odgovor) 
 
o Nepolnovredna (predelana): bel kruh/ riž/ testenine, izdelki iz bele moke, 
predelani kosmiči za zajtrk (iz nepolnovrednih žit, z dodanim sladkorjem) 
o Polnovredna: polnozrnat kruh/testenine, naravni (neoluščen) riž, izdelki 
iz polnozrnate moke, kaše in kosmiči iz ovsa, rži, pire, ječmena, ajde idr. 
 
9. Koliko enot mleka in mlečnih izdelkov v povprečju zaužijete na dan? 
(označite en odgovor) 
 
o Ne uživam mleka in mlečnih izdelkov  
o Manj kot 1 enoto 
o 1 enoto 
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10. Kako pogosto uživate rdeče meso in / ali mesne izdelke, perutnino, jajca kot 
samostojno jed in morske ribe? (označite en odgovor v vsaki vrsti) 
 
 nikoli 1-3x na 
mesec 
1-3x na teden 4-6x na teden 1x na dan ali 
pogosteje 
rdeče meso (govedina, 
svinjina, ovčetina, 
konjsko meso, 
divjačina; 100 g)  




hrenovke, safalade; 50 
– 80 g)  
     
perutnino (piščančje 
ali puranje meso; 100 
g)  
     
jajce kot samostojno 
jed 
     
morske ribe       
 
11. Kako pogosto uživate naslednje jedi in pijače? (označite en odgovor v vsaki 
vrsti) 
 






1x na dan ali 
pogosteje 
ocvrto hrano (pomfrit, 
pohano meso, krofe idr.) 




(kole, ledeni čaj, sadne 
napitke, vode z okusom, 
ipd.)  
     
sendviče, hot dog, pizze, 
burek 
     
gotove jedi iz pločevink, 
juhe iz koncentratov ipd.  
     
pecivo, sladice, slaščice      
bonbone, čokolado      
kavo (1 skodelica)       
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12. Koliko vode običajno popijete na dan? (označite en odgovor) 
 
o Vode sploh ne pijem  
o do 2 dcl 
o 3 dcl – 0,5 l 
o 0,5 l – 1 l 
o 1 l – 2 l 
o 2 l in več 
 
13. Ali imate navado dodatno soliti jedi pri mizi? (označite en odgovor) 
 
o Da 
o Ne  
 
14. Kako pogoste ste v zadnjih 12 mesecih pili pijače, ki vsebujejo alkohol (pivo, vino, 
žgane pijače, likerji, koktajli, mošt, medica)? (označite en odgovor) 
o nikoli 
o 1x na mesec ali manj 
o 2-4x na mesec 
o 2-3x na teden 
o 4x na teden ali več 
 
15. Koliko meric pijače, ki vsebuje alkohol, ste v zadnjih 12 mesecih ponavadi popili 
takrat, kadar ste pili? (označite en odgovor) 
 
o 0-1 merico 
o 2 merici 
o 3-4 merice 
o 5-6 meric 
o 7 ali več meric 
 
* Ena merica je 1 dcl vina  ali  2,5 dcl piva ali  0,3 dcl (“eno šilce”) žgane pijače. 
 
16. Koliko obrokov v povprečju zaužijete na dan? (označite en odgovor) 
 
o 2 ali manj 
o 3 do 5 
o 6 ali več 
 
17. Kako pogosto zajtrkujete? (označite en odgovor) 
 
o Vsak dan 
o 3-4x na teden 
o 2x na teden ali manj 
o Ne zajtrkujem 
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o Ne znam odgovoriti 
 
19. Kako bi opredelili svoje prehranjevalne navade, ko ste pod stresom? (označite lahko 
več odgovorov) 
 
o Količinsko pojem več kot ponavadi 
o Količinsko pojem manj kot ponavadi  
o Posegam po nezdravi hrani (sladkarije, hitra hrana ipd.) 
o Moje prehranjevalne navade so nespremenjene 
 
20. Ali vam hrana v primeru vpliva stresnih dejavnikov (npr. učenje za izpit) predstavlja 





21. Ali se v primeru neuspeha (npr. v šoli) ali zaradi slabe samopodobe odrekate hrani? 
(označite en odgovor) 
 
o Da 
o Ne, prehranjujem se kot ponavadi  
o Ne znam odgovoriti  
 
 
 
 
